
近年來很多人為了健康養生、防治癌症而茹素，也有很多學者或佛教徒提倡「蔬果生食及高鉀低鈉的素食

飲食觀」，甚至有人主張早期癌症只要「素食療法與宗教信仰」而且不可以開刀、化學治療或放射治療，

就可以痊癒。筆者想就這些議題，從較科學實證與聖言量的資料作討論，略述飲食與癌症的相關性，以及

蔬果的可能防癌機轉。 

  

癌症一詞的由來  

  

    古德說：「病從口入」、「民以食為天」，孔子也說「食、色性也。」《楞嚴經》卷

八：「一切眾生，皆以食住。」「一切眾生，食甘故生，食毒故死。」而有益身心的謂之

甘，有害身心的謂之毒，例如菸、酒、檳榔、毒品等，在一般情況下大都是有害身心健康

的，應該遠離不用。可見吾人的生命與健康是和飲食息息相關的。  

    癌症（ cancer）一詞相傳是由西方「醫學之父」西波克拉提斯（Hippocrates）所命名，在

當時被認為是一種預後不好的疾病，稱之為 karkinos。其意為螃蟹（ crab），被用來描述乳

癌末期的外觀。而拉丁字 carcinoma 則是從希臘字 karkinos 衍生而來的（Rogers, 1979）。在

三千五百多年前殷商甲骨文中就有「瘤」字出現，而中國最早的醫籍《黃帝內經》也曾對

腫瘤作了較全面性的描述，該書所記載的昔瘤、噎膈、反胃等病症與現代某些腫瘤症狀很

類似。而中醫記載的病名，如反胃（翻胃）就是現代的胃癌，肝積（癖黃、肝著）類似肝

癌，噎膈則是食道癌，腸風則為直腸癌，可見古代中醫醫籍就有不同類型腫瘤的記載（謝

英彪， 2003）。  

  

癌症的危險因素  

  

    癌症是人體細胞的不正常生長與轉移，大概除了毛髮外，身體的任何組織都可能受到影

響。肺癌與胃癌大概是世界各地男性最常見的兩種癌症，而乳癌與子宮頸癌則是女性常見

的癌症。癌症的原因很多，包括輻射線、化學物質、食物與營養因素、細菌與病毒、基因

遺傳、菸酒等等。現在已經知道至少有三分之一的癌症原因是可以預防的，例如禁菸、嬰

兒施打 B 肝疫苗、健康正確的飲食，以及避免暴露在致癌物質環境裡等等。另外，適當的

早期篩檢偵測及有效的早期治療，也是癌症防治計畫中不可缺少的。  

    依世界衛生組織的估計，目前全世界約有 2000 萬人得癌症，每年有 710 萬人左右死於癌

症。而致癌的相關危險因素中，飲食約占所有西方國家癌症的 30%，占開發中國家癌症的

20%，飲食是僅次於菸草的第二名可預防的致癌因素。隨著國人飲食及生活習慣的改變，

體重過重及肥胖者有增多的趨勢，而肥胖也已被學者認為是癌症的危險因素之一。  

  

飲食與癌症的科學實證  

  

    一項前瞻性癌症預防的世代研究，Calle 等（ 2003）估計體重過重與肥胖約占所有美國男

性成人癌症死亡的 14%，以及 20%女性癌症的死亡。而且肥胖與一些癌症的較高死亡率有

明顯的正相關，例如食道癌、大腸直腸癌、腎臟癌、乳癌、子宮頸癌等。而且 Mokdad 等



（ 2004）也發現飲食與身體運動不佳名列美國人 2000 年真正死亡原因的第二名（ 40 萬人死

亡， 16.6%）。  

    以美國癌症研究機構與世界癌症研究基金會（WCRF/AICR）（ 1997）的評估，有 30%～

40%的癌症是可以從適當的飲食、身體運動，以及保持適當體重來預防的。例如定期規則

的身體運動，在降低乳癌與大腸直腸癌的危險，有保護性的效果。大量攝取醃製肉類或紅

肉，與得到大腸直腸癌的危險性有正相關。而大量喝酒也會增加罹患口腔癌、咽喉癌、食

道癌、肝癌及乳癌的危險性。  

    WCRF/AICR（ 1997）的報告，每日大量攝取新鮮的蔬菜與水果，有高度實證可以降低得

口腔癌、食道癌、胃癌、大腸直腸癌以及肺癌的風險，而有中度的實證可能對喉癌、胰臟

癌、乳癌及膀胱癌有預防效果。世界衛生組織與食物及農業組織（ WHO/FAO）（ 2002）的

報告，建議每天至少攝取 400 公克的蔬菜與水果，有中度的實證可以降低得口腔癌、食道

癌、胃癌及大腸直腸癌的風險。也有專家學者建議攝取新鮮的蔬菜、水果，每天各 300 公

克，比例上為每天兩份水果五份蔬菜。蔬菜與水果的種類，原則上建議以新鮮衛生、多樣

性為主，同時注意農藥殘留的問題。蔬菜水果的種類方面，以適合個人體質與新鮮衛生的

蔬菜水果為考量，如果考量到其植物性化學（ phytochemical）成分的話，則需請教營養學

專家。例如蔬菜與一些黃色、紅色的水果、柑橘、草莓等水果，含有較多的維生素 C、E、

多酚及類胡蘿蔔素。  

     Key 等（ 1996）對 11000 位健康成人所作飲食習慣與死亡率的世代研究，平均追蹤 17

年。其中有 4627 位（ 43%）為素食者， 8304 位（ 77%）每天有吃新鮮的水果，有 6699 位

（ 62%）每天吃全麥麵包， 4105 位（38%）每天吃生菜沙拉。結果發現： (1)這個世代的死

亡率約為一般人口的一半而已。 (2)排除抽菸者後，每天吃新鮮水果者比較少吃水果者，在

缺血性心臟病、腦血管疾病以及包括癌症在內的所有疾病之死亡率，各減少了 24%、 32%

以及 21%。 (3)抽菸對所有癌症的死亡率有增加風險的相關性。 (4)素食者在缺血性心臟病的

死亡率降低了 15%，但在大腸直腸癌的死亡率則無任何相關性。 (5)由於本世代男、女肥胖

者只各占 3%與 2.5%，沒有發現體重與死亡率有任何相關性。  

  

蔬菜水果的可能防癌機轉  

  

    有很多有關於蔬菜水果的可能防癌機轉被學者提出，而最主要的可能抗癌成分是包括類

胡蘿蔔素、類黃酮素、類大豆異黃酮、異硫氫酸鹽、引朵類（ indoles）、雙硫氫硫基類等

等的植物化學素（ phytochemical）。這些植物化學素的可能防癌機轉包括： (1)減少致癌物

質（ carcinogens）的形成與活化； (2)抗氧化作用而減少癌症起動的風險； (3)對致癌物質的

解毒作用； (4)參與身體對癌細胞的防禦機轉，例如細胞凋亡（ apoptosis）與抑制轉移等

（ Steinmetz & Potter,1996；WCRF/AICR,1997；Donaldson, 2004）。  

  

蔬果生食對養生與治癌的省思  

  



    近年來素食人口有增加的趨勢，而茹素的原因各有不同，大多數是為了健康，有些則是

宗教的理由。在這股健康養生的素食風尚潮流下，要食素得健康，除了要考量個人的體質

外，均衡攝取各種新鮮蔬果，以及低油低鹽的烹調也是不可少的。  

    有的學者或佛教徒太過強調素食生食療法以及高鉀低納的素食飲食觀，似乎有值得省思

的地方。生食素食真的較健康嗎？除了衛生因素外，應該提出較科學的實證來說明，而不

是只憑個人的經驗法則來推廣。另外，釋尊在《楞嚴經》卷八說：「以火淨食，無啖生

氣。」為了慈悲眾生而茹素的佛教徒，似乎要注意這方面的問題。至於高鉀低鈉食物的攝

取，筆者認為應該考量個人的體質、疾病以及電解質平衡，採取因人、因病、因時制宜之

道較合適。如果有溶血性貧血、酸中毒、使用留鉀利尿劑、腎功能衰竭或在洗腎的病人，

更應該注意不要攝取過多的鉀，以免造成致命的心律不整。  

    筆者也見聞過有的人，太過度標榜素食治癌的個人經驗，甚至說早期或一、二期的癌

症，只要依他所說的素食療法就可痊癒；但是一定要病人不可以去手術開刀、作化學治療

或放射治療。而推廣者可能忘記了，華陀的「刳割療法」，開創人類手術治療內臟腫瘤的

先河。而且唐朝藥王孫思邈也創製了許多治療腫瘤的方藥（類似化學治療）（謝英彪，

2003）。何況，目前中西醫整合醫學對癌症治療原則，是中藥或自然療法與手術、放療、

化療等療法相結合，以扶正袪邪，調整免疫功能來達到相輔相成的效果。推廣者在沒有大

量的科學實證時，這種說法是很危險與值得考慮的。  

    人類的生命與健康是離不開飲食的，而正確與適當的素食與規則運動，的確對身體健康

是有益的。吾人從癌症的起因與防治來談論素食的時候，應該要有正確的基本的認知，才

不會將自然醫學中的素食療法誤解或過度渲染。  
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